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ÖSSZEFOGLALÁS: Mit is jelent a gyakorlatban a modern egészséges életstílus? Leg-
inkább azt jelenti, hogy van eszköztáram a stresszel megküzdeni, hogy önmagam tudjak lenni egy 
olyan világban, amely számtalanszor sok, zajos, nehéz, és talán még veszélyes is. Azt is jelenti to-
vábbá, hogy találok kapaszkodókat, amikor elhatalmasodik a bizonytalanság és a félelem bennem. 
A mostani tanulmány Miskolc példáján mutatja be azt az összefogást, amely újragondolja a jóllét-
hez való viszonyt. Újragondolja a lakosság és a helyi szolgáltatók szemszögéből, és megkísérli az 
egészségturizmus megteremtését egy olyan helyen, ahol eddig máson volt a fókusz. A bemutatott 
mintaprojekt példaként szolgálhat más települések számára is.
Kulcsszavak: egészséges életmód, holisztikus egészség, prevenció, rekreáció,  
reziliencia, immunerősítés
ABSTRACT: What does a modern healthy lifestyle mean in practice? Most of all, it 
means that I have the tools to deal with stress so that I can be myself in a world that is noisy, 
difficult, and maybe even dangerous. It also means that I find handrails when uncertainty and 
fear take over me. The current study uses the example of Miskolc to show the collaboration that 
rethinks the relationship to well-being. It rethinks the perspective of the population and local 
service providers and attempts to create health tourism in a place where the focus has been dif-
ferent so far. The presented pilot project can serve as an example for other settlements as well.
Keywords: healthy lifestyle, holistic health, prevention, recreation,  
resilience, immune boosting
BEVEZETÉS
Mit is jelent a gyakorlatban a modern egészsé-
ges életstílus? Valahogy úgy írnám le, mint azt az 
életmódot, amely a 21. században fenntarthatóvá 
teszi a testileg és lelkileg kiegyensúlyozott életvi-
telt. De miben több és más, mint a hagyományos 
értelemben vett egészséges életmód? Egyrészt a 
jóllét értelmezéséig kell visszamennünk, és azt 
vonatkoztatni az egészségre. Így a holisztikus 
egészség fogalmát kell a legszélesebben értel-
mezni. A WHO testi, lelki, mentális és szociális 
jóllétet definiál már egy jó ideje. 
De mit is jelent ez? Ebben a rendszerben a fi-
ziológiai, az érzelmi és a gondolati egészség hár-
mas egységéről beszélünk, míg a társadalmi 
egészséget egy olyan kapcsolatrendszerként ír-
nám le, amely az embereket körülvevő többi élő-
lény felé irányuló harmonikus működésről szól 
(többi élőlény: a Föld, a flóra, a fauna, a többi 
ember és a többi ember által alkotott dolgok; 
harmonikus működés: tiszteletteljes kommuni-
káció és magatartás személyes és online tér-
ben). Ebből a logikából a jóllét az, amikor a fenti 
összetevők jól működnek, vagy ha éppen kibil-
lent állapotban van, vannak, akkor viszonylag 
rövid idő alatt megvan a lehetőségem és a tudá-
som arra, hogy a harmóniát vagy belső békét 
visszaállítsam magamban úgy, hogy közben a 
környezetemnek nem ártok. Másrészt a modern 
szó azt a technológiai modernitást jelenti, amely 
a kor vezető innovációit termékek és szolgáltatá-
sok segítségével a kezünkbe adja, mint lehetősé-
get, hogy a kibillent egészségünket a lehető leg-
rövidebb idő alatt helyre tudjuk állítani vagy sa-
ját magunk, vagy valaki segítségével. 
Ma, 2021-ben, egyévnyi COVID pandémia és 
annak következményei után az emberek jóllété-
nek kibillenése valamilyen aspektusból sajnos 
teljesen kézzelfogható. Az egészségtudatosság-
nak, valamint az egyéni és kollektív felelősség-
vállalásnak ilyen mértékű fontossága talán nem 
is volt még jelen a modern korban. Amikor az 
emberek „be vannak szorítva” a lakóhelyükre, 
akkor felértékelődnek a településük és a környé-
kük nyújtotta jólléti szolgáltatások. 
A Modern Healthy Lifestyle (MHL) koncepció 
azoknak az egészségtudatos embereknek szól, 
akik az életük minden területét, legyen szó mun-
káról vagy magánéletről, azon elv mentén élik, 
hogy magukért és a környezetükért felelősséggel 
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módon tesznek. Azoknak szól, akik fel-
ismerik és érzékelik az egyensúly meg-
létének fontosságát, és tesznek azért, 
hogy a kibillenéseket helyrehozzák 
magukban. Teszik ezt úgy, hogy olyan 
termékeket, szolgáltatásokat vásárol-
nak, amelyek célirányosan támogatják 
az egyensúlyukat, olyan rekreációs te-
vékenységeket folytatnak, amelyek 
szintén hatnak az egészség valamelyik 
aspektusára. 
Miskolciként fontos számomra, 
hogy a lakóhelyemen is lássam és tud-
jam, milyen lehetőségek nyílnak szá-
momra ahhoz, hogy a lehető leginkább 
fenn tudjam tartani az életem legtöbb 
területén az egyensúlyt. Így megvizs-
gálásra került Miskolc vonatkozásá-
ban az MHL-koncepció gyakorlatba 
való ültetése. Ahhoz, hogy sikeresen 
elérjük a célt, azaz azt, hogy az életünk 
különböző területein megvalósuljon 
az egyensúlyi, nyugalmi állapot, mind 
a keresletet, azaz a lakosokat, mind a 
kínálatot, azaz a jóllétünkre hatással 
bíró szolgáltatókat megvizsgáltam az 
MHL-logika mentén. 
1. ANYAG ÉS MÓDSZER
A tervek között az szerepelt, hogy 
lakossági, kérdőíves felméréssel feltér-
képezem a miskolciak elvárásait az 
egészségükkel, az egészségük fenntar-
tásával és helyreállításával kapcsolat-
ban. A szakmai egyeztetések során 
azonban egyértelművé vált, hogy a je-
lenlegi pandémia olyan hatást fejtett 
ki szinte mindenkire, ami a magyar 
társadalom minden tagjánál nagyjából 
ugyanolyan eredményeket alakított ki, 
függetlenül a lakóhelytől. Így a primer 
felmérés helyett szekunder adatokra 
támaszkodtam. 
Amikor az egészséggel kapcsolat-
ban adatokat, információkat keres-
tem, akkor elsősorban a Népegészség-
ügyi Elemzési Központ Információs 
Rendszerét néztem meg. A NEKIR 
2020-ban is több felmérést végzett a 
magyar lakosság egészségi állapotáról. 
A cél az volt, hogy a leíró (ezen belül 
a tér-) epidemiológia egységes, nem-
zetközileg elfogadott módszertana se-
gítségével alapvető információkat 
nyújtson összehasonlítható indikáto-
rok segítségével a magyar népesség 
egészségi állapotáról, és az azt befolyá-
soló tényezőkről különböző területi 
felbontású szinteken a helyi, népegész-
ségügyi, egészségfejlesztési, vagy akár 
egyetemi szakemberek, egészségpoli-
tikusok számára. A meghatározott pri-
oritásoknak megfelelően, a „népegész-
ségügyi” szükségletek mentén jól ter-
vezhetők a lakosság körében a célzott, 
racionalizált egészségfejlesztési prog-
ramok, beavatkozások. 
A halálozási adatok között az elsőd-
leges megelőzéssel befolyásolható cso-
portjába tartozónak tekintették azokat 
a – nemzetközi referenciák szerint 
meghatározott – 75 év alatt bekövet-
kező haláleseteket, melyek megelőzé-
sére rendelkezik az ország bizonyíté-
kokon alapuló, hatékony, elsősorban 
központi, széles körben szervezett pri-
mer prevenciós módszerekkel (Ju-
hász, Nagy, Lomen, Nagy, Papp, Gál, 
Oroszi, 2020). A felmérés eredménye-
it az Egészségfejlesztési Irodák ele-
mezték és a megfelelő programokat 
kidolgozták, vagy folyamatosan kidol-
gozzák. 
Jellemzően a gyerekekre fókuszál-
nak, de a teljes népesség egészségkul-
túrájának fejlesztése a célja ezeknek a 
programoknak. Az eredmények itt 
nem kerülnek bemutatásra, mert a 
Modern Healthy Lifestyle koncepció-
ban azokat a miskolci érintetteket fo-
gom bemutatni, akik a saját munká-
jukkal a hálózatosodás logikáját követ-
ve hozzá tudnak járulni a lakossági 
jólléthez. Ezt a továbbiakban egy áb-
rán mutatom majd be. 
A további vizsgálatok során számos 
programterv került a látótérbe, amely 
a következő 7-8 évben lesz majd elér-
hető, azonban látni, hogy a prevenció-
ban az egészséges életmód életstílussá 
alakítása lesz a kulcs. Ez innovatív, új-
szerű módját jelenti a kommunikáció-
nak és a célcsoport elérésének. 
Így abban az esetben is, amikor egy 
település a lakosai számára kínál 
egészségmegőrző, egészségfejlesztő 
szolgáltatásokat, akkor célszerű ven-
dégként, kvázi turistaként tekintenie 
az emberekre. 
Ebből a logikából fakadóan azt is 
megnéztem, milyen módon változott 
meg a COVID hatására egy turista el-
várása, mert azt gondolom, hogy ezek 
az elvárások a legtöbb emberben meg-
fogalmazódtak és megjelennek egy 
szimpla hétköznapi szolgáltatás igény-
bevételekor is független attól, hogy a 
lakóhelyén vagy belföldön akár ottal-
vás nélkül veszi azt igénybe. 
Hogyan alakultak át az utazási szo-
kások a COVID után? Egyértelműen 
kijelenthető, hogy a tudatosság na-
gyon is megnőtt az emberekben. Míg 
korábban az utazási, kikapcsolódási 
döntéseinket az ár határozta meg, a 
járvány hatására az első döntési pont, 
hogy elég biztonságos-e az a hely, aho-
va megyek, a szolgáltatók betartják-e a 
járványvédelmi intézkedéseket (htt-
ps://hvg.hu/360/hetilap360/ 2020/ 
25/ 20202505 magyar1). A biztonság 
mindenekfelett áll.  Amennyiben egy 
turisztikai desztináció nem tudja a lá-
togatók biztonságát garantálni, akkor 
a többi feltétel megléte esetén sem te-
kinthető versenyképesnek (CSAPÓ – 
TÖRŐCSIK 2020). Erről kifejezetten 
tájékozódik a tudatos fogyasztó  (htt-
ps://hvg.hu/kkv/20200506_turiz-
mus_mtu_koronavirus). Felértékelő-
dik a naprakész informáltság, amihez 
az írott és a digitális sajtó, valamint a 
közösségi oldalak fokozott használa-
tán túl kifejezetten a járványügyi hely-
zet figyelésére kifejlesztett koronaví-
rus-térképek és applikációk állnak 
rendelkezésre.
A Social distancing és a térigény 
„térhódítása” eredményezte a túlturiz-
mus eltűnését (https://turizmus.
com/sza ba lyo zas-or szag mar keting/
a- jovo-tur izmusa-a- jovo-uta-
zoja-i1169715). Ez a jelenség kedvez a 
kerékpáros turizmus, az aktív turiz-
mus, a falusi/vidéki turizmus, az 
egészségturizmus, az ökoturizmus te-
rületének. 
Azok a trendek, amelyek már egy 
ideje erősödtek a turizmusban, úgy 
mint digitalizáció terjedése, személyre 
szabott megoldások népszerűsödése, 
tovább erősödtek, de újonnan is meg-
jelentek prioritások (a felkeresendő 
desztináció egészségügyi helyzetéről 
való tájékozódás, rugalmasság foko-
zott elvárása a turisztikai szolgálta-
tók részéről). (GÖSSLING et al. 
2020). A COVID kifejezetten kedve-
zett az egyéni közlekedés növekedésé-
nek, amelyet az is befolyásolhat, hogy 
leginkább belföldi utazásokban, bel-
földi rekreációs tevékenységekben és 
kikapcsolódásokban lehetett gondol-
kodni (https://uzletem.hu/biz to si tas/ 
a-magyarok- tobb- mint-ket har mada- 
bel foldi-nya ra last ter vez). Mindezek 
hatására a költéseket is visszafogták az 
emberek, a pénzügyi kultúrában is 
egyfajta tudatosságnövekedés mutat-
kozott. Kérdés persze, hogy a pandé-
mia lecsengése után mi marad meg 
ezekből a trendekből. 
Bármi is lesz a válasz, addig célsze-
rű ezen keresleti igények és persze elő-
írások mentén újraszervezni Miskol-
con is a társadalmi jólléthez kapcsoló-
dó kínálatot. A társadalmi jóllét növe-
lését az egészségfejlesztés alapjaira 
építjük rá. 
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1. ábra: A primer prevención alapuló „turizmus” érintettjei és elvárásaik Miskolcon. Forrás: Saját szerkesztés
Egy adott csoport egyészségfejlesz-
tés-eszköze az egészség helyreállítása 
és növelése, illetve a mihamarabbi, 
gyors regeneráció elérése. (Fritz, 
2019). Jelen tanulmány szorosan 
leszűkíti az egészséghez kapcsolódó 
kínálati szektorra a kérdéskört. Így ju-
tunk el oda, hogy a prevencióhoz kap-
csolódó szegmens a legszélesebb kate-
gória, hiszen itt az egészségmegőrzés a 
cél. Az egész wellnessipar és maga a 
szépségipar erre épül rá, kiegészítve az 
élménynyújtás szektorával. Annak ér-
dekében, hogy Miskolc vonatkozásá-
ban konkrétumokról tudjunk beszélni, 
nézzük meg az érintetti kört.  (1. ábra)
 
Miskolci lokáció esetén az 
érintettek: Magyar Turisztikai Ügy-
nökség, Miskolc Megye Jogú Város, Be-
utaztatásban részt vevők, Miskolci 
Egyetem, Magyar Életmód Orvostani 
Társaság, Közép-Kelet-Európai Rekreá-
ciós Társaság, Életmódhoz kapcsolódó 
szervezetek, Élményt nyújtók, Lakosság.
Felmerül a kérdés, hogy ha a kíná-
lati oldalon újrapozicionáljuk a szol-
gáltatókat, milyen logika mentén te-
gyük mindezt, hogyan és hol tegyük 
elérhetővé a kínálatot. A rendező elv 
nem feltétlenül az, hogy egy nagy köz-
ponti épületben tömörüljön mindenki, 
hanem az, hogy az immunerősítés 
(testi és mentális), ezáltal a testünk 
optimális működése viszonylag stabil 
legyen, illetve az elváltozások gyorsan 
helyreállíthatóak legyenek. Mivel itt az 
a cél, hogy gyorsan visszanyerjük az 
egyensúlyi állapotot, minden rekreáci-
ós lehetőség (mozgásos, szellemi), 
amit a település tud kínálni, láthatóvá 
és elérhetővé váljon, és az odaérkező 
jóllétének fokozását eredményezze. 
A rendező elv tehát ez a logika, hogy 
növelni lehessen az odaérkező jóllétét, 
még olyan áron is, hogy esetleg a saját 
szolgáltatásomon túl is ajánlok neki 
megoldásokat. Ehhez kell az az együtt-
működés és hálózat, amely csapattá 
kovácsolja a pontszerű szolgáltatókat. 
A működési forma és az üzleti modell 
településenként tud változni. 
A kuráció és a rehabilitáció már 
konkrét orvosi beavatkozásokkal és 
felügyelettel bíró jelenség. Ez a téma 
már egy központi csoportosulás, ahol 
a diagnosztika és az orvosi technoló-
gia, valamint szaktudás elengedhetet-
len. Ráadásul az eredmények elérésé-
hez több idő kell, így már bentlakásos 
rendszerről is kell beszélnünk (kivéve 
1 napos sebészet). 
Nagyon jó tematika tud lenni a vá-
rosok esetében az életmódváltó prog-
ramokra építkezni, mert infrastruktu-
rálisan kevesebb beruházást igényel, 
mint egy műtétekre specializálódott 
klinika. Erre számos franchise nyújt 
lehetőséget. 
Ebben a tematikában az a jó, hogy 
az ilyen szolgáltatásokra érkezők tu-
ristaként is funkcionálnak, és sok 
esetben nem is egyedül érkeznek, így 
meg tud „teremtődni” az egészségtu-
rizmus. 
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Fordítsuk akkor mindezt le Mis-
kolcra. 
2. A MODERN HEALTHY 
LIFESTYLE MISKOLC, MINT 
AZ EGÉSZSÉGTURIZMUS 
MEGTEREMTÉSE
Az egyéni felelősségvállalásra, a 
fenntartható egészséges életmódra 
építünk, azaz az egyensúly megtalálá-
sára, fenntartására. 
• Ennek kulcsa az, hogy megtanítjuk 
arra az embereket, hogyan tudják a 
modern 21. században magukat ki-
egyensúlyozni a különböző rekreá-
ciós tevékenységekkel, illetve ho-
gyan tudják fenntartani a test-lelki 
egyensúlyukat, meghosszabbítva az 
egészségben eltöltött éveik számát. 
• Megmutatjuk számukra, melyek a 
tudomány legújabb vívmányai (ter-
mékek, szolgáltatások) ahhoz, hogy 
otthonukban és a hétköznapjaikban 
is a saját és a környezetük testi-lelki 
egészségére maximálisan tudjanak 
figyelni. 
Szakmai interjúk során kialakult az 
a tematizálása a szolgáltatóknak, 
amely újrapozicionálja Miskolc kíná-
latát az egészség(turizmus) jegyében. 
Megjelennek (1) a diagnosztikában 
szerepet vállalni tudó szolgáltatók, (2) 
a különböző egészségmegőrzés témá-
ban szolgáltatást nyújtók, (3) a mozgá-
sos és szellemi rekreációban érdekelt 
szolgáltatók, valamint (4) a holisztikus 
egészségkultúrát népszerűsítő, eduká-
ciót is nyújtók.  
A program több lépcsőben valósul 
meg.  
• Az első lépés a pontszerű szolgálta-
tók hálózatba kapcsolása, amelynek 
két virtuális felülete indul el márci-
usban (modernhealthylifestyle.hu 
és egyensulyazeletben.hu). 
• A második lépés egy életmód szállo-
da indítása, amely előrehaladott 
tárgyalások fázisában áll. Cél az or-
szágos ismertség és elismertség el-
érése. 
• A harmadik lépés a nemzetközi po-
rondra való kilépés az egészségtu-
rizmus piacán. 
Az újrapozicionálás első szakasza 
sikeresen lezárult. Az érintettekkel a 
szakmai interjúk és egyeztetések meg-
történtek, azon szolgáltatók, akik első-
ként hálózatba rendeződnek, megálla-
podtak. A második lépés a koncepció 
és a prototípus kommunikáció. Ennek 
a szakasznak a megismeréséhez tekint-
sük át, milyen kommunikációs csator-
nák kerültek definiálásra a témában. 
3. A MODERN HEALTHY 
LIFESTYLE MISKOLC 
KOMMUNIKÁCIÓJA
A kommunikációs csatornák 3 nagy 
csoportját alkalmazzuk: személyes 
kommunikáció (workshop, kiállítás, 
study tour, országspecialisták, ese-
mények) online kommunikáció (kp-i 
landing page, social media) és offline 
kommunikáció (recreation tudomá-
nyos magazin, felkérő levelek, rádió 
és tv). A potenciális kereslet online 
csatornán, a többi stakeholder pedig 
személyes csatornán és offline módon 
kerül elérésre. 




• a hozzájuk kapcsolódó social media 
felületek kialakításra kerültek
• az arculati elemek elkészültek, a tá-
jékoztató anyagok rendelkezésre 
állnak
• Recreation Tudományos Magazin-
ban önálló rovatként működik
• a Közép-Kelet Európai Rekreációs 
Társaság Leisure konferenciáin és 
életviteli klubjain a koncepció meg-
jelenik
• SIXO TV központtal a médiatarta-
lom-gyártás elindul 
• a régió és az ország médiumaiba a 
tartalmak átadására megvan az 
együttműködés
KONKLÚZIÓ
A COVID világjárvány minden ed-
diginél jobban felerősítette az egyé-
nekben a saját egészségükért vállalt 
felelősségérzetet. A pandémia hatásá-
ra a gazdasági szereplők is újra kellett, 
hogy gondolják a tevékenységeiket. A 
kettő (kereslet, kínálat) akkor találko-
zik a piaci mechanizmusok mentén, ha 
megvan a közös a nevező. De gondol-
juk ezt tovább! Az elmúlt időszak arra 
is rávilágított mindenkinél, hogy a má-
sokért vállalt felelősségünk is rendkí-
vül fontos, és a környezetünk hogyan 
és milyen módon hat vissza ránk, a 
saját egészségünkre és az életünk min-
den területére. Mondhatnám úgy is, 
nagy leckét kapott az emberiség. Vál-
toztassunk akkor és rendezzük újra a 
sorainkat. Más prioritások, más hatá-
rok és más kommunikáció mentén. 
Erről szól ez a kis cikk. Egy lehetséges 
utat mutat Miskolcnak, amely példa-
ként szolgálhat mások számára is.
„A cikkben/előadásban/tanulmány-
ban ismertetett kutatómunka az EFOP-
3.6.1-16-2016-00011 jelű „Fiatalodó és 
Megújuló Egyetem – Innovatív Tudás-
város – a Miskolci Egyetem intelligens 
szakosodást szolgáló intézményi fej-
lesztése” projekt részeként – a Széche-
nyi 2020 keretében – az Európai Unió 
támogatásával, az Európai Szociális 
Alap társfinanszírozásával valósul 
meg.”
„The described article/presenta-
tion/study was carried out as part of 
the EFOP-3.6.1-16-2016-00011 “Youn-
ger and Renewing University – Inno-
vative Knowledge City – institutional 
development of the University of Mis-
kolc aiming at intelligent specialisa-
tion” project implemented in the 
framework of the Szechenyi 2020 
program. The realization of t this pro-
ject is supported by the European 
Union, co-financed by the European 
Social Fund.”
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